'fc'UlA  DE  ALIMENTACION  PARA  NINOS  PRE-ESCOLARES 


GRUPO  DE 
ALIMENTOS 


LECHE  Y 
PRODUCTO: 
LACTEOS 


NUTRIENTES 
PRINCIPALES 


CALCIO 
PROTEIN  A 


FUENTES  DE  ALIMENTO 


Leche  de  vaca  regular,  baja  en  grasa 
(lowfat),  descremada  (skim),  6  evaporada 
mezclada  con  agua,  yogurt  (leche  bulgara) 
natural,  queso 


NUMERO  DE 
PORCIONES 
DIARIAS 


4-6 

(16-24  onzas) 


TAMANO  DE  PORCIONES  PARA  NINOS  PEQUENOS 


1-3  ANOS  DE  EDAD 


3-5  ANOS  DE  EDAD 


1/2  -  3/4  de  taza 

(I  onza  de  queso= 

1/2  taza  6  4  onzas  de  leche= 

1/2  taza  de  yogurt  natural) 


1/2  -  3/4  de  taza 


CARNES  Q 


SUBSTITUTOS 

<30<£10> 


PROTEINA 
HIERRO 


Carne  sin  grasa,  pescado,  aves  (polio, 
pavo,  etc.),  hfgado,  huevos,  queso 

Queso  cottage  (requeson),  chfcharos 
(guisantes)  secos  o  habichuelas  (frijoles), 
nueces,  mantequilla  de  manf,  tofu 


1/2-1  onza 
o 

•  2  cucharadas 


(I  huevo  =  I 


I  1/2  a  2  1/2  onzas 
o 

3-5  cucharadas 
o 

1/4  de  taza 
pore  ion) 


VEGETALES 


Y  FRUTAS 


VITAMINA  A 


DOCUMENTS 


nive 


VITAMINA  C 

WENT 
COLLECTION 
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sity  of  Massachus 
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Espinaca,  lechuga,  bre'col,  calabazas, 
zanahoria,  batata  (camote,  boniato), 
melon,  mango,  durazno  (melocoton) 

Naranja  (china),  toronja,  jugo  de  naranja 
(china),  jugo  de  toronja,  melon,  tangerinas 
(mandarinas),  papaya,  fresas,  papas  (pat  at  as) 
cocinadas  en  su  cdscara,  pimiento  verde, 
brecol,  colecitas  (repollitos)  de 
Bruselas,  lechuga,  col  (repollo),  tomate 
(t ornate  haduro,  tomate  encarnado) 


3-4  porciones 
a  la  semana 


I  -  2  cucharadas 


1/3  -  1/2  taza  (ifquido) 


»H«  /  NOTA: 

*"f.A  MAYORIA  DE  LAS  FRUTAS  Y  VERDURAS 
SON  UNA  BUENA  FUENTE  DE  FIBRA  NATURAL. 


3-5  cucharadas 
o 

1/4  taza 
o 

73  -  1/2  taza  (liquido) 


PANES  Y 


CEREALES 


CARBOHIDRATO 
VITAMINAS  B 
HIERRO  (SI 
ENRIQUECIDO  O 
FORTALECIDO) 


Pan  bianco  enriquecido  o  de  grano  entero, 
pastas  (como  macarrdn,  spaghetti,  arroz, 
cereales  secos  o  calientes 


1/2  rebanada  de  pan 

1/4  taza  arroz,  macarrdn, 

d  cereal  seco 
1-2  cucharadas  de  cereal 

caliente 


I  rebanada  de  pan 
1/2  taza  de  arroz,  macarrdn, 

d  cereal  seco 
3-5  cucharadas  de  cereal 

caliente 


GRASAS  Y 
ACEtTES 


GRASA 


Margarina,  mantequilla,  aceites  vegetales, 
manteca,  mayonesa,  aderezo  para  ensalada, 
tocino,  salchichas 


DEBEN  SER  UTILIZADOS  EN  CANTIDADES  LIMITADAS. 


WIC  Form  #S51 


MASSACHUSETTS  WIC  PROGRAM 


COSAS  QUE  RECORDAR... 


ESTABLEZCA  BUENOS  HABITOS 
ALIMENTICIOS 


Asegurese  de  que  su 
hijo  este 
comodamente 
sentado  en  una 
silla  cor  res  pond  iente 
y  a  su  gusto. 

Use  una  taza  (vaso) 
de  plastico  llenada 
tan  solo  a  la  mitad, 
y  un  platito  hondo 
que  ayude  a  su  hijo 
a  coger  la  comida  con 
su  cuchara  de  la 
manera  mas  facil  y 
comoda. 


■  Pruebe  darle  una  comida  nueva  a 
la  vez.    Ofrezcasela  al  principio 
de  la  comida  cuando  el  nino 
estd  mas  hambriento. 

I  Ofrezcale  comidas  que  el  nino 
pueda  agarrar  con  los  deditos, 
tales  como  pedacitos  de  verdura, 
vegetales,  frutas,  carne,  queso, 
gal  I  etas  de  soda  o  cereal. 

I  Aprender  a  comer  requiere  prdctica... 
este  preparada  para  derrames. 


VEGETALES 

Vegetales  (verduras)  son  un 
alimento  importante  y  sabroso. 

■  Trate  de  ddrselas  crudas. 
Pfquelas  o  cortelas  y  lavelas 
con  anticipacidn  para  que 
est  en  list  as  para  comer. 
Cornalas  simples  o  remojelas 
en  yogurt  (leche  bulgara), 
queso  "cottage"  (requeson)  o 
mantequilla  de  manf  (peanut 
butter). 

Urate  de  darselas  cocidas. 
Agreguelas  a  sancochos 
(est  of  ados),  sopas,  salsa  para 
spaghetti  o  albondigones  de 
carne  (meat  loaf). 


RECUERDE: 

I  iCada  nino  es  diferente! 
Consulte  a  su  medico  o  nutricionista 
para  asegurarse  de  que  su  hijo 
estd  recibiendo  lo  que  necesita. 

I  Ninos  necesitan  las  rriismas  comidas 
buenas  y  nutritivas  que  comemos  los 
adultos,  excepto  que  ellos  no 
necesitan  tanto  como  nosotros. 


I  El  buen  comer  comienza 

Recuerde  que  lo  que  usted  compra  es 
lo  que  usted  y  sus  hijos  comen. 
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JUGOS 

I  Cualquier  bebida  que  no  sea  agua 
pura  contiene  azucar.  Grandes 
cantidades  de  azucar  pueden 
producir  caries  en  los  dientes. 

■  Bebidas  tales  como  Kool-Aid, 
Hawaiian  Punch,  Hi-C,  refrescos, 
Zarex  y  ponches  de  frutas  son 
bdsicamente  azucar  y  agua. 
Algunas  contienen  vitamina  C  pero 
no  deben  de  ser  un  substituto  de 
los  jugos  de  fruta  100%  naturales 
que  le  ofrecen  vitaminas  y 
minerales  de  gran  valor. 


CUANDO  VAYA  DE 
COMPRAS  BUSQUE  QUE 
LA  ETIQUETA  DIGA: 

*  100%  JUGO  DE  FRUTA 

*  SIN  AZUCAR 


MANTENGA  SUS  DIENTES  SANOS 


I  Acostumbre  sus  nirlos  a  que  se 
cepillen  los  dientes,  sobretodo 
despues  de  cada  comida  y  despues 
de  bocadillos.    Si  por  alguna 
razdn  su  nino  no  puede  cepillarse 
sus  dientes,  haga  que  se  enjuague 
la  boca  con  agua. 

■  Evite  comidas  pegajosas  como 
dulces  y  pasitas,  especialmente 
entre  comidas. 

■  Lleve  a  su  hijo  al  dentista 
cuando  cumpla  los  3  d  4  anos  de 
edad.    Si  su  nino  tiene  caries, 
LLEVELO  INMEDIATAMENTE. 

■  Visite  a  su  dentista  cada  6  meses 
para  que  le  haga  su  limpieza,  su 
revision  y  si  es  necesario,  una 
aplicacidn  de  fluor. 


COMENTARIOS  DE  LA 
NUTRICIONISTA: 


NUTRITION  EDUCATION  TASK  FORCE  z/as 


